台北市東湖國小資源班社交技巧學習單

1.課程名稱：我是情緒小高手

2.姓名：

3.性別：

4.班級：

5.這次處理的情緒：

6.請寫下我認為最有用的方法：

當我難過時，我可以學習土撥鼠～

（1）跟別人說一說（哪個人）：

     ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
（2）作自己喜歡的事情（哪件事）：

     ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
（3）發洩（最喜歡發洩的運動名稱）：

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
     發洩（最喜歡自己哭哭的地點）：

     ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
